NAVODILA ZA DELO PRI PREDMETU SPORT
2. TEDEN

PREDMET: SPORT

RAZRED: 6. razred

TEDEN: 16. do 19. 3. 2020

TEMA: AEROBNE SPOSOBNOSTI
UVOD:

Dragi ucenci, drage ucenke.

Najprej vas prav vse lepo pozdravljam. Upam, da ste zdravi, da skrbite zase in da, kar se da
koristno ter prijetno, prezivljate trenutni ¢as. Verjamem, da ze mnogi med vami prav pogresate
Solo, sosolce in Solske dogodivscine. Tudi mi ugitelji jih ze pogresamo. V skrbi zase vam Se
vedno toplo priporo¢am, da se ¢im ve¢ gibate (vendar nujno sami ali skupaj s starsi, z brati, s
sestrami). Trenutne vremenske razmere so zelo ugodne in nam omogocajo gibanje na prostem
(V OKVIRU VSEH VARNOSTNIH DOLOCIL!). Lahko pa vadite tudi v okviru svojega doma,
sami ali skupaj s starsi. Uporabite lahko razlicne pripomocke, rekvizite, $portne naprave tako
kot smo se dogovorili prejsnji teden. Upam da s predlaganimi vsebinami in vajami niste imeli
vedjih tezav in da so vam bile dovolj razumljene. Predvsem pa upam, da so vam bila dobra
motivacija, animacija oziroma inspiracija in da ste jih redno in pridno izvajali.

Ce pa imas kakrsnokoli vprasanje ali idejo glede izvedbe pouka, treninga, vadbe, nabora vaj in
bi mi jo zelel/a poslati, to lahko stori§ preko elektronske poste ali eAsistenta.

bostjan.posedi@gmail.com
zlatka.gasparic@guest.arnes.si
jure.jeromen@guest.arnes.si

podpecan.a@gmail.com

In ne pozabi se gibati vsak dan vsaj 60 minut!!! Tudi &e nimas na urniku predmeta Sport :).

Priporoc¢am ti tudi, da si preberes navodila SLoFit organizacije, kako se z gibanjem pravilno
borimo proti koronavirusu.

http://www.slofit.org/slofit-nasvet/ArticlelD/187/Priporo%C4%8Dila-o0-telesni-dejavnosti-v-
%C4%8Dasu-%C5%Alirjenja-korona-

virusa?fbclid=IwAR2NBDXelc8f2F7akiV3w EJ OaBVmDAE22XJujbjHhwg84ccym3poG
mtwo
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.... In priporocila o telesni dejavnosti v ¢asu izolacije:

https://www.rtvslo.si/sport/rekreacija/priporocila-o-telesni-dejavnosti-v-casu-
samoizolacije/517411?fbclid=lwARO0fbospazdl1 DtFRHx3xXfe4hbEXh8CKWQDnAMUOcx
5¢cC1RkdfFM70jvIE

NAVODILA ZA DELO:

V sklopu predmeta Sport, se bomo v tem tednu osredotoéili na uéni sklop namenjen »aerobnim
sposobnostim«. Na zacetku si bomo najprej pogledali kaj so aerobne sposobnosti in kaj je zanje
znacilno. Teoreti¢ni del najdete v navodilih spodaj in si ga prosim preberite.

V nadaljevanju sem vam za vsako Solsko uro pripravil navodila za delo. 1. in 2. uro bo prakti¢na
vadba, ki bo potekala zunaj na prostem, 3. Solska ura pa bo vadba potekala znotraj doma.

Ne pozabi: za vsako vadbeno uro potrebujes primerno Sportno opremo (obleka, obutev),
priporocljiv je bidon z vodo, predvsem pa se ne pozabi dobro ogreti. Varnost je na prvem mestu.

Lep Sportni pozdrav predvsem pa GIBAJ IN OSTANI ZDRAV!

Tvoj ucitelj Sporta.
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1. SOLSKA URA: Tek na prostem — oblika fartlek vadbe

1 UVODNI DEL VADBENE ENOTE (ogrevanije):

POTREBUIJES: poleg opreme in vode $e uro ali $toparico oziroma telefon.

Zac¢ni z 10 minut hoje — stopnjevano. Pomeni, da za¢ne$ s po¢asno hojo, hitrost in frekvenco
korakov (kadenco) pa nato pocasi stopnjujeS. Ne pozabi na delo rok. Lahko se ogrejes tudi z
lahkotnim tekom.

Namig: razlika med hojo in tekom je, da si med hojo ves Cas v stiku s tlemi, pri teku pa v
dolocenem delu koraka prehajas v fazo leta.

Sledijo (dinami¢ne) gimnasti¢ne vaje s katerimi razgibas celo telo:
10 x krozenje rok naprej + 10 x nazaj,

10 x zasuki nazaj v levo in desno stran. Zacetni polozaj: stoja razkora¢no, roke v
predrocenju,

10 x predkloni, zakloni. Zacetni polozaj: Siroka stoja razkoracno, roke v vzrocenju,
10 x odkloni trupa z rokami v vzroc¢enju
10 x krozenje z boki v L in D stran, roke v bokih,
10 x izpadni korak z L in D nogo,
5 x zamahovanje z nogo naprej. Nasprotna roka, nasprotna noga, dotik s prsti.
VAJE ZA MOC:
o pocepi ali sonozni poskoki,
o skleci,
o trebusnjaki, hrbtnjaki
PONOVI VAJE ATLETSKE ABECEDE (za pravilno izvedbo si poglej povezavo spodaj):
skiping
hopsanje
zanozevanje
jogging poskoki

tek s poudarjenim odrivom

PRIMER TEKAKSKEGA OGREVANJA
https://youtu.be/TPKUC|rbLY0



https://youtu.be/TPkUCjrbLY0

1 GLAVNI DEL VADBENE ENOTE:

Pomembno je, da je hitrost teka nizka do srednje visoka (lahko bi se $e pogovarjal — ¢e bi se
lahko!!!, stavki bi bili kratki). Sledi 30 sek hoje. Vse skupaj ponovimo 7 x. Po Zelji tudi vec¢krat.
Ce bos med hojo hlastal za zrakom, je hitrost teka previsoka. Ne pozabi, urimo aerobne
sposobnosti.

Op: prilagam nacrt vadbe za daljse ¢asovno obdobje, ki ga najdes v navodilih Cisto spodaj (za
tiste bolj zagnane).

Prakti¢ni del:

1. 7 x (1 minuta teka, 30 sek hoje). Po Zelji podaljsas na 2 min teka 1 min hoje. Pazi na
hitrost teka.

2. 10 minut lahkotnega teka z vmesnimi stopnjevanji. Med tekom pocasi pospesujes hitrost
(ni $print) in nato popustis. Lahko si dolo¢is vizualno to¢ko (drevo, znak) in pospeseno
steces do nje. Nadaljujes v lahkotnem tempu.

Ker fartlek pomeni igro hitrosti in njegova oblika ni v naprej dolo¢ena, lahko med vadbo, poleg
razli¢nih hitrosti teka, dodas tudi razlicne vaje. Na primer: med tekom se ustavis, naredi$ nekaj
sklec, zabjih poskokov, nadaljujes s tekom, se ponovno ustavis, naredi$ pocepe ali sklece v
opori zadaj, itd.

ZAKLJUCNI DEL VADBENE ENOTE: raztegovanje na mestu »streching«. Vaje izvajaj
pocasi, do tocke boleCine, zadrzi nekaj sekund in nato popusti. Dihaj umirjeno in
poglobljeno. Predvsem se osredoto¢i na misice nog.

TEHNIKA TEKA:

https://www.youtube.com/watch?v=8-ht4zY 3IgA

PRIMER OGREVANJA PRED VADBO:

https://www.youtube.com/watch?v=LpwTxpJvdDg

TEK POMAGA PRI UCENJU

https://www.youtube.com/watch?v=2Ptxsq1tRZE&fbclid=lwAR2Xg68dcSPACCYIleHLrUC
Bvm6AeOEwWXhC20cc2mrXP5UNC6-zymOX4YKBg
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2. SOLSKA URA: POHOD ALI SPREHOD

Ker nam je vreme v tem ¢asu naklonjeno, ga bomo izkoristili za pohod ali sprehod po bliznji
okolici (pot ob Kamniski bistrici). Ce ima§ moznost, se skupaj s starsi odpravi na bliznji ali
bolj oddaljen hrib, ¢e ne pa v bliznjo naravo na sprehod. Ne dolgo nazaj (velja za 4. razred)
smo se pogovarjali o tem, kako se obnasamo Vv naravi, kako jo varujemo, kaksni morajo biti
pohodni ¢evlji, kaj sodi v nahrbtnik. Zato prosim vse to upostevaj. Za vse ostale pa prilagam
povezavo do vsebine na to temo:

http://www2.arnes.si/~amrak3/SPORTNA%20VZGOJA/pohodnistvo/pohodnistvo.htm

ZAKLJUCEK:

Za zakljucek prosim resi KVIZ, ki ga najde$ na spodnji povezavi in utrdi§ svoje znanje:

http://www2.arnes.si/~amrak3/KVIZI/hribi/gremo v hribe - kviz.htm

POMEMBNO:

Ucenci 4., 5., in 6. razreda morate, ¢e Zelite osvojiti Sportno znacko Krpan, poleg vseh
opredeljenih nalog opraviti tudi (vsaj $e) en pohod. Zato mi prosim preko e-poste sporoci, Kje
ste bili (vrh) in kdaj ste opravili pohod. Lahko mi pa seveda napiSes§ tudi opises pot, kaj si
dozivel ali dodas kaksno fotografijo s pohoda. To nalogo si morda opravil Ze v zaéetku Solskega
leta, kar je seveda v redu. Zaradi varnosti (ne-varnosti), pa se v teh dneh o tej nalogi pogovori
s starsi, ki bodo najbolje vedeli ali je pohod mozno uresniciti.
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3. SOLSKA URA: vadba doma

e UVODNI DEL VADBENE ENOTE:

Kljub temu, da bomo danes vadili v okviru nasega doma, ostajamo pri vadbi aerobnih
sposobnosti. Ne pozabimo na primerno $portno opremo in bidon z vodo. Predvsem pa si
predhodno pripravimo prostor, kjer bomo lahko varno izvajali vadbo. Namesto Sportne obutve
priporo¢éam mehko, nedrseco podlago oziroma blazino.

POTREBUIJES:

Sportno opremo, bidon z vodo, nedrsec¢o podlago, racunalnik, tablico ali telefon z internetno
povezavo.

OGREVANJE (10-15 min):

Na zacetku se lahko ogrejes na ve¢ nac¢inov. Pomembno je, da je intenzivnost dovolj nizka, da
se ne zadihas prevec, toliko da se ti zvisa sréni utrip in ti postane prijetno toplo. V nadaljevanju
ti bom ponudil dva nacina splosnega ogrevanja.

Splosno ogrevanje 5 min

1. Preskakovanje kolebnice (le ¢e imas na voljo kolebnico in imas prostorske moznosti):
sonozno preskakovanje kolebnice 5 minut.

2. 1. tek (skiping) na mestu. Postopno dvigujes kolena. 2 min;
2. zanozevanje (brcanje v rit). 1 min,
3. jogging poskoki na mestu. 1 min,

4. poskakovanje na mestu z nogami narazen skupaj. Roki soc¢asno delata vzrocanje
priro¢enje (jumping jack)

Sklop dinamiénih razteznih vaj + vaje za mo¢ 10 min

10 x krozenje rok naprej + 10 x nazaj,

10 x zasuki nazaj v levo in desno stran. Zacetni polozaj: stoja razkoracno, roke v
predrocenju,

10 x predkloni, zakloni. Zacetni polozaj: Siroka stoja razkoracno, roke v vzrocenju,
10 x odkloni trupa z rokami v vzroc¢enju

10 x krozenje z boki v L in D stran, roke v bokih,

10 x izpadni korak z L in D nogo,

vaje v sedu na tleh. Dotikanje prstov v sedu raznozno, nato sonozno



- sveca,
- most
VAJE ZA MOC:

pocepi ali vojaski poskoki,

O

o skleci,

(@]

trebusnjaki,

O

hrbtnjaki

e GLAVNI DEL VADBENE ENOTE: tabata vadba, just dance

V glavnem delu vadbene enote si, predno za¢nes z vadbo, odpri posnetek, ki je pripet spodaj,
nato pa posnemaj gibe. Veliko uzitka ti Zelim.

GLEJ IN POSNEMAJ (v anglesgini):

https://www.youtube.com/watch?v=08uTdn zkok&fbclid=IwAR3 MDANfoUkcaEdkmhSM
IWS5LEXBWO0-QFN4VySa58bdhuB PYqgYtzuoDbbU

TABATA VADBA:

https://www.youtube.com/watch?v=aUYRVSNz VY &t=16s

JUST DANCE:

https://www.youtube.com/watch?v=a1zQ1x0jZnk

https://www.youtube.com/watch?v=bMZAuhadz2Y

e ZAKLJUCNI DEL VADBENE ENOTE: Joga 5 min

V zaklju¢nem delu telo umirimo, pri tem nam pade sréni utrip, dihanje se umiri. V nadaljevanju
izvedi nekaj (lahko tudi vse) vaje oziroma asane. Vsako zadrzi priblizno 20 sek. nato pocasi
popusti. Dihanje naj bo spros¢eno, umirjeno. Lahko si zavrti§ kaksno mirno ali meditativno
glasbo.


https://www.youtube.com/watch?v=bMZAuhadz2Y
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AEROBNA VADBA

a style-people.com

Sam koren besede (AERO = ZRAK) nam pove, da aerobna vadba pomeni vse tiste dejavnosti,
ki potekajo ob prisotnosti Kisika. Intenzivnost tovrstne vadbe je dovolj nizka, da se med vadbo
ne zadihamo preve¢ in ne hlastamo za zrakom. Pri taki obliki vadbe se lahko med aktivnostjo
Se normalno pogovarjamo, ¢emur pravimo POGOVORNI TEMPO. Taks$na vadba traja dlje
Casa, sr¢ni utrip pa je relativno nizek. Frekvenca srca je nekje med 120 in 140 udarci na minuto
oziroma med 50 in 60 % maksimalnega srénega utripa. Maksimalni sréni utrip je maksimalno
Stevilo utripov, ki jo srce doseze ob izjemnem, maksimalnem naporu. Izmerimo ga lahko z
razli¢nimi testi, laboratorijsko (natan¢na dolocitev) ali prera¢unamo z dolo¢enimi izracuni (220
- leta) ali s pomo¢jo razli¢nih tabel (manj natan¢na ocena). Poleg visje frekvence srca in
globljega dihanja se pri tovrstni vadbi tudi preznojimo. To je posledica gretja telesa (misice pri



svojem delu proizvajajo in oddajajo tudi toploto), ki se s pomo¢jo znojenja Zeli ohladiti. Pot 0z.
znoj na povrsini koze izhlapeva in s tem odvaja del toplote.

Oblike tovrstne vadbe so razli¢ni dlje Casa trajajoci Sporti, kot so dolgi tek, kolesarjenje,
plavanje, planinarjenje, rolanje, veslanje, smucarski teki. Lahko pa tudi kosarka, nogomet,
tenis, ipd.

Motori¢na sposobnost, ki je temelj aerobne vadbe je VZDRZLIJIVOST.

Pomembnost aerobne vadbe je predvsem v tem, da krepi in ohranja zdrav sr¢no zilni sistem,
pripomore pa tudi h krepitvi dihalnega sistema.

Nas$ sr¢no-zilni sistem sestavljajo srce, kri in krvne zile. Ko srce ¢rpa Kri, sréno-Zilni sistem
pripomore k dostavi te krvi v mozgane, vitalne organe in v vse dele telesa. Srce mora biti
moc¢no, da bo ta proces nemoteno potekal. Edini na¢in za okrepitev srca je aerobna vadba. Ta
pripomore k temu, da se nase srce krepi in posledi¢no bolj u¢inkovito ¢rpa kri. Pravimo, da srce
deluje bolj ekonomi¢no. V mirovanju se tako frekvenca srca zniza (40 do 50 udar/min), med
naporom pa je srce sposobno precrpati vecjo koli¢ino krvi, maksimalna frekvenca srca se
poveca.

Vpliv aerobne vadbe na zilni sistem je, da so Zile »bolj ¢iste«, na stenah zil se ne nabirajo obloge
(zmanjsa se moznost infarkta in kapi), s tem pa je pretok krvi skozi njih lazji in hitrejsi. Poleg
tega se izboljsa tudi kapilarizacija, kar pomeni, vecjo razvejanost in prepredenost najman;jsih
7il, kapilar oziroma lasnic, s tem pa boljso prekrvavljenost tkiva (misic). Zile ki odvajajo kri iz
srca v telo se imenujejo odvodnice oziroma ARTERIJE (miSicam dovajajo kri polno Kisika),
zile pa ki dovajajo kri iz telesa k srcu se imenujejo dovodnice oziroma VENE (odvajajo kri od
misic nasi¢eno s CO2 in odpadnimi produkti).

[ RDECA BARVA — zile, ki dovajajo kri polno kisika — ARTERIJE
"I MODRA BARVA - zile, ki odvajajo kri polne CO2 - VENE



S pomocjo aerobne vadbe se izboljsa tudi kvaliteta krvi oziroma izboljsa se krvna slika krvi.

Po priporocilih Svetovne zdravstvene organizacije (SZO) bi se morali otroci in mladostniki za
svoj zdrav razvoj gibati vsaj 60 minut na dan, vse dni v tednu. Intenzivnost pa naj bi bila zmerna
do intenzivna.

Pripravili ucitelji sporta.

Samo za interno uporabo.

16 DNEVNI TEKASKI NACRT

teces lahko tudi na mestu v dnevni sobi

1 TEDEN : 7xponovi: pocitek 7x ponovi: poditek 5x ponovi: vzpon na bliznji  : poditek
1:00 tek 1:00 tek 1:30 tek hrib, kolesarenje
0:20 hoja 0:30 hoja 0:20 hoja afirolanie |
. =3
2 TEDEN : 5xponovic potitek 2x ponovi: potitek 4x ponovi: vzpon na bliznji i pctitek
1:00 poéasen tek 4:00 poéasen tek 1:00 hoja hrib, kolesarjenje
0:20 hiter tek 1:00 hoja 1:20 hiter tek ali rolanje
0:30hoja | | | (] =
3 TEDEN : 4xponovi: pocitek 1x ponovi pocitek 2x ponovi: vzpon na bliznji  : pcditek
2:00 poéasen tek 10:00 tek 2:00 pcéasen tek : hrib, kolesarenje
2:00 hiter tek 2:00 hiter tek ali rolanje
100hoja | | ] 100hcia | s

;’ S kijukico oznaéi dni ko si vadila.
) Dodatno lahko dopises tudi, ¢e si vadila vec kot je zapisano. Ce zmores veé, si program prilagodi.

PRIPRAVILA KATARINA BIZIAK &



